Hugleiðing um mátt bænarinnar by Margrét Hákonardóttir
Tímarit íslenskra hjúkrunarfræ›inga 5. tbl. 79. árg. 200330
hann heldur áfram og talar um
núi› sem eina punktinn í lífi
okkar flar sem vi› getum veri›
eitt me› Gu›i, a› nú-andar-
taki› sé opinn gluggi til
himna, og ef vi› lokum fless-
um glugga munum vi› glata
úts‡ninu til eilíf›arinnar.
fiegar vi› hjúkrum er hlustunin mjög mikilvæg,
a› hlusta raunverulega me› hjartanu, a› vera
raunverulega til sta›ar í huganum sem og líkam-
anum. En til fless a› vi› getum einbeitt okkur
fullkomlega a› flví sem vi› erum a› gera hverju
sinni er nau›synlegt a› staldra vi›, a› anda og
slaka flannig á og endurn‡ja orkuna jafnó›um.
Opna rásina inn til Gu›s, a› tengja okkur vi›
helga andann innra me› okkur öllum. Hann er
til sta›ar og bí›ur fless a› vi› ljúkum upp dyrun-
um, opnum rásina. 
fiess vegna er svo gott a› æfa fla› sem vi› erum
a› gera hverju sinni, vera me› vitundinni, vera
me› okkur sjálfum, vera me› okkar innsta „ég“.
A› njóta fless sem vi› gerum hverju sinni og
skynja fla›, hvort sem fla› er a› elda mat, a›
brjóta saman flvott, strauja, syngja, horfa á börn
a› leik e›a hjúkra.
„A› bi›ja er a› anda,“ sag›i Sören Kirkegaard og Páll post-
uli skrifa›i: „Bi›ji› án afláts.“ Er fletta mögulegt og hvern-
ig förum vi› flá a› flví a› taka á móti flessari hvatningu og
fylgja henni eftir?
Mig langar til fless a› vera opinská í flessari huglei›ingu
minni um mátt bænarinnar og segja ykkur lesendur, kæru
hjúkrunarfræ›ingar og a›rir, frá flví hvernig ég skynja
flessa hvatningu og hva› ég hef nota› sem verkfæri á
minni lífsgöngu. Tilvitnanir, sem ég nota, vil ég gera a›
mínum or›um, frá djúpi hjarta míns. 
Ég man ekki eftir sjálfri mér án fless a› tala vi› Gu› sem mjög ná-
læga veru. Á fermingardaginn tók ég heit mitt, ,,a› leitast vi› a›
hafa Jesúm Krist a› lei›toga lífs míns“, mjög alvarlega og allar göt-
ur sí›an hefur fla› veri› mín flrá a› gera Gu›s vilja.
Undanfari› hef ég veri› a› lesa sérstaklega tvær bækur. Önnur
heitir: „Ákall úr djúpinu, um kristna íhugun“ eftir kaflólskan
prest, Wilfrid Stinissen. Hin bókin heitir „fia› ver›a engir skugg-
ar“ og inniheldur safn erinda eftir Einar A›alsteinsson um andleg
mál og hugrækt. fiessar tvær bækur snertu bá›ar djúpan streng
innra me› mér, veruleika sem er svo oft erfitt a› setja í or›.
A› anda og a› hlusta
Andardráttur okkar getur or›i› a› heilagri athöfn ef vi› önd-
um me› me›vitu›um hætti af og til í erli dagsins, stöldrum
vi› andartak í senn. Stinissen or›ar fletta svo: „Hin sanna bæn
er lífinu ekki óvi›komandi. Hún er sjálft lífi›, já allt lífi›.“ Og
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Náttúrulegar sveiflur líkamans ver›a á um fla›
bil tveggja klukkustunda fresti allan sólarhring-
inn. fietta l‡sir sér me› hvíldarflörf í 10-20 mín-
útur. fiegar vi› erum í jafnvægi skynjum vi›
flessa flörf, vi› geispum, teygjum okkur og jafn-
vel störum smá stund. fietta hefur veri› nefnt
„dálei›sla hversdagsins“ e›a me› mínum or›um
tímabili› flegar Gu› vill tala vi› okkur, ná sam-
bandi. En flegar vi› erum í ójafnvægi skynjum
vi› ekki flessa flörf. fietta getur flá birst sem
innri spenna, pirringur e›a kví›i. fiegar svo er
komi› er mjög mikilvægt a› beina athyglinni a›
önduninni og einfaldlega vi›urkenna tilfinning-
una og anda í gegnum hana, jafnvel blása frá sér
e›a gefa frá sér hljó›. Vi› getum betur haft
stjórn á erfi›um tilfinningum flegar vi› vi›ur-
kennum flær fyrir okkur sjálfum.
Tilfinningar, sem tengjast flví a› bi›ja og anda
me›vita›, eru me›al annarra samhyg›, sam-
kennd og tilfinning fyrir sterkri tengingu og ein-
ingu. Kærleikurinn heldur flessu öllu saman,
hann sameinar fyrirbi›jandann og flann sem
be›i› er fyrir.
Uppsprettan innra me› okkur
Fyrir mér er uppsprettan mikla innra me› okkur
öllum, sjálf kærleiksuppsprettan, flessi grí›ar-
lega mikla orka sem er Heilagur andi Gu›s,
Jesús Kristur upprisinn. 
Stinissen or›ar fletta svo a› vi› getum grafi›
holu í jar›veg verundar okkar flannig a› upp-
sprettan komi í ljós og spretti fram. Hann árétt-
ar einnig a› vi› sem erum kristin megum ekki
trúa flví a› vi› höfum eins konar einkarétt á
Kristi. Kristur sé í okkur öllum flví a› allar
manneskjur eru skapa›ar í hans mynd. Sú
manneskja, sem uppgötvar kærleikann í sjálfri
sér, finnur hann einnig í öllum ö›rum. 
fiessi skilningur Stinissen er a› ver›a mér mjög
ljós. Vi› erum öll ofin úr flessu sama efni, And-
anum mikla innra me› okkur, og fla› er Hann
sem sameinar okkur me› kærleika sínum. 
Einar A›alsteinsson segir a› trúna›artraust sé
vitundarástand sem sé í ætt vi› flann skilning
sem er kærleikur. Trú, sem er trúna›artraust, sé
a›eins til í andartakinu, ekki sé hægt a› ö›last
trúna›artraust í eitt skipti fyrir öll. Trúna›ar-
traust leysir upp ótta, heldur hugarfari opnu,
me›tekur allt og lokar ekki fyrir neitt. Trúna›artraust sé hug-
arástand sem er gla›vakandi og óhá› og sprotti› af mei›i skiln-
ings og kærleika.
Gle›i í lífi og dau›a
Kærleikurinn, sem er í kjarna okkar allra, verkar eins og fyrir-
bæn. fia› er ekki flörf á a› hugsa stö›ugt um Gu› heldur vera í
tengslum vi› kærleikann. Vera í núinu og skynja lífi› og fegur›-
ina á hverju andartaki. fiá skiljum vi› betur or› Páls postula :
„Veri› ávallt glö›,... Ég segi aftur: Veri› glö›. Ljúflyndi y›ar
ver›i kunnugt öllum mönnum [körlum, konum og börnum].
Drottinn er í nánd“ (Fil. 4,4-5).
Spænski heimspekingurinn Fernando Savater segir a› gle›in
sé flegar frá innstu hjartarótum okkar sprettur ósjálfrátt „já“
sem svar vi› tilverunni, jafnvel flegar vi› eigum síst von á flví.
fia› er „já“ vi› flví sem vi› erum, e›a réttara sagt vi› flví sem
okkur finnst vi› vera. Hann segir einnig flau merkilegu or› a›
gle›in sé tilfinning sem nær jafnt yfir ánægju og fljáningu,
dau›ann og lífi›. Hin djúpa gle›i tengist bæ›i ánægju og flján-
ingu, dau›anum ekki sí›ur en lífinu. 
Stinissen minnist á mjög athyglisvert fyrirbæri sem getur hjálp-
a› okkur a› lifa me› fyllri hætti í núinu, en fla› er a› hugsa um
dau›ann. Dau›inn beinir okkur aftur til núsins og hann felur
einnig í sér a› tíminn nemur sta›ar. Vi› ver›um a› sjá af öllu
flegar vi› deyjum og fla› eina sem vi› tökum me› okkur er sá
kærleikur sem vi› höfum au›s‡nt Gu›i og me›systkinum okk-
ar. fia› er eingöngu kærleikurinn sem er sterkari en dau›inn. 
A› elska og treysta flæ›i lífsins
Minnumst or›a Jesú um a› elska óvini okkar og blessa flá sem
ofsækja okkur. fiá getum vi› bæ›i hugsa› um rá›amenn
heimsins, sem eru enn oft svo óréttlátir, svo og flær manneskj-
ur sem fara stundum í taugarnar á okkur og vi› ver›um pirru›,
kví›in e›a rei›. Vi› flurfum flá líklega mest á flví a› halda a›
tala vi› Gu›, a› bi›ja Gu› um a› hjálpa okkur a› bi›ja, a›
skilja og a› fyrirgefa. A› vi› sleppum tökunum og leyfum
Gu›i a› vinna verki›.
Honum/Henni er enginn hlutur um megn. Munum fla› og
treystum flví.
Vi› vitum ekki hva›a tíma fla› tekur a› bæn okkar uppfyllist
en vi› getum alltaf be›i›: „Ver›i flinn vilji, svo á jör›u sem á
himni“ og fla› er líklega besta bænin.
Jesús segir: „Allt sem flér bi›ji› í bæn y›ar munu› flér ö›last
ef flér trúi›“ (Matt.21,22).
Vi› getum treyst flví (flegar vi› erum tilbúin) a› Gu› hafi áætl-
un um líf okkar allra, áætlun til heilla, a› veita okkur vonarríka
framtí›. Hvernig sem Gu›strú okkar er í dag getum vi› leyft
okkur a› trúa og treysta lífinu og Gu›i betur og betur. Dag frá
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degi, frá viku til viku og frá ári til árs. Hver dagur
færir okkur alltaf eitthva› n‡tt og sköpunin held-
ur áfram. Vi› getum skapa› me› Gu›i me› flví a›
hugsa n‡jar hugsanir, bjartari og fegurri, og me›
flví a› beina athyglinni a› flví jákvæ›a í hverri
stö›u, hverju sinni.
N‡r himinn og n‡ jör›
Vi› lifum á grí›arlega miklum umbrotatímum.
fia› er mikil fæ›ing í a›sigi, fæ›ing hinnar n‡ju
jar›ar, fæ›ing inn í hi› sanna líf. Fri›artímar eru
í nánd flótt ótrúlegt megi vir›ast mi›a› vi› hinn
ytri heim enn um sinn. Illskan er a› missa mátt-
inn mjög örugglega, Gu› hefur gefi› mér a›
skynja fla›, en baráttan á sér jafnframt sta›
innra me› okkur öllum, fla› er gífurleg hreinsun,
andleg hreinsun. Gu› hefur stórkostlega áætlun
um sköpun sína og fla› er vitundarvakningin
mikla sem er a› flæ›a yfir veröldina.
Endursköpun himins og jar›ar er í flróun (Eileen
Caddy). fia› er í gangi nokkurs konar umpólun í
hinum ós‡nilega heimi, algjör umbreyting. En
fla› er ekkert a› óttast, fla› er Gu› kærleikans
sem tala›i til spámanna sinna for›um um n‡jan
himin og n‡ja jör› og hann talar enn flann dag í
dag. Vi› flurfum eingöngu a› læra a› staldra vi›
og hlusta og treysta. Gu›i er enginn hlutur um
megn og Jesús Kristur s‡ndi okkur og s‡nir enn
veginn, sannleikann og lífi›. Jesús getur or›i›
okkar fyrirmynd í einu og öllu. 
Leyndardómur trúarinnar mun ljúkast upp fyrir
okkur smátt og smátt flegar vi› erum tilbúin a›
treysta algjörlega fleim sem hefur líf okkar og
dau›a í sinni hendi.
fia› er ánægjulegt a› heyra hva› bjarts‡nisma›-
urinn Páll Skúlason, rektor Háskóla Íslands,
haf›i a› segja vi› brautskráningu kandídata sí›-
astli›i› vor. Hann segir a› fram undan bí›i okk-
ar n‡r veruleiki sem ver›i hla›inn óvæntum upp-
finningum og uppgötvunum sem eigi eftir a›
breyta heiminum og okkur sjálfum, ævint‡ri›
um endursköpun menningar okkar og fljó›lífs.
Hans lífss‡n fellur flví vel a› minni.
Himnaríki er vitund um Gu› enda sag›i Jesús:
„Gu›s ríki kemur ekki flannig, a› á flví beri. Ekki
munu menn segja: Sjá, flar er fla› e›a hér er fla›,
flví Gu›s ríki er innra me› y›ur“ (Lúk. 17, 20-21).
„Hátí› fer a› höndum ein“ og leyfum okkur nú a› njóta und-
irbúnings flessarar fæ›ingarhátí›ar frelsarans svo og endur-
komu hans í sk‡jum. Jólin geta hjálpa› okkur a› endurmeta
skynjun okkar á lífinu og tilverunni allri. Forgangsrö›um af
list, elskum hvert anna› og lífi› meira og meira. Njótum tón-
listarinnar, njótum fless a› anda djúpt, njótum fless a› vera
me› okkur sjálfum og me› Gu›i.
Gle›ileg jól!
Sjá, dagar koma, ár og aldir lí›a 
og enginn stö›var tímans flunga ni›.
Í djúpi andans duldir kraftar bí›a.
Hin d‡psta speki bo›ar líf og fri›.
Í flúsund ár bjó fljó› vi› nyrztu voga.
Mót flrautum sínum gekk hún djörf og sterk.
Í hennar kirkju helgar stjörnur loga 
og hennar líf er eilíft kraftaverk.
Úr Alflingishátí›arkantötu Daví›s Stefánssonar ári› 1930
Margrét Hákonardóttir útskrifa›ist frá Hjúkrunarskóla Íslands ári›
1978, lær›i klíníska dálei›slu hjá Jakobi Jónassyni ge›lækni árin
1991-1994 og lauk einnig vi›bótarnámi í ge›hjúkrun frá Háskóla
Íslands ári› 1994. Hún starfar nú á flróunarskrifstofu hjúkrunar-
forstjóra Landspítala háskólasjúkrahúss.
Heimildaskrá:
Biblían (1981). Hi› íslenzka bíblíufélag, Reykjavík.
Caddy, Eileen (1998). Ég er innra me› flér, Lífsljós, Reykjavík.
Einar A›alsteinsson (1999). fia› ver›a engir skuggar. Gangleri, 1976-1997. 
Savater, Fernando (2000). Si›fræ›i handa Amador. Háskólaútgáfan, Reykjavík.
Stinissen, Wilfrid (2000). Ákall úr djúpinu, um kristna íhugun. Skálholtsútgáfan.
Páll Skúlason (2003). Lærdómur er vir›isauki lífsins. Fréttabréf Háskóla Íslands, okt., bls.
20-22.
Huglei›ing um mátt 
bænarinnar
GREIN
